DIYABETI KONTROL ALTINDA TUTMAK
Managing Diabetes- Diabetes UK leaflet

Diyabetin kesin tedavisi yoktur fakat tedavi ile basarili bir sekilde kontrol
altinda tutulabilir. Tedavinin amaci, kandaki glukoz diizeyini yemeklerden
once 4-7 mmol/l, yemeklerden sonra 10 mmol/I altinda tutmaya caligmaktir.

Kandaki glukoz seviyesi

Nisastali ve sekerli yiyecekler yenildiginde vucut tarafindan glukoza
doniistiiriiliir. Vucut tarafindan enerji olarak kullanabilmek icin glukoza
ithtiyag vardir. Diyabetted vucut glukozu enerji olarak kullanamaz ¢linkii;

« Vucut yeteri kadar insiilin yapamaz

« Vucut tarafindan salgilanan insiilin kisinin ihtiyacini karsilamak i¢in
yeterli degildir ya da

« Insiilin gerektigi gibi islevini géremez. Bu kandaki glukoz miktarinin
yiikselmesi anlamina gelir.

Kisiler glukozu enerji olarak kullanamadiklarindan, kendilerini yorgun
hissederler ve kilo kaybederler ¢iinkii vucudun enerji ihtiyacini karsilamak
icin, depolanmis yaglar kullanilmaya baslanir. Vucut kanda biriken glukozu
idrar yoluyla diisirmeye calistigindan sik idrara ¢ikilir. Bu da kisilerin
kendilerini susuz hissetmelerine neden olur, buna bagli olarak ¢ok su igilir
ve ¢ok idrara ¢ikilir.

Tip 1 diyabet

Bu tip diyabet hastas1 olanlar hi¢ insiilin salgiliyamazlar ve insiilini
enjeksiyon yoluyla almak zorunda kalirlar. Doktor veya hemsire tarafindan,
ne kadar insiilin kullanilacagi, giinde ne kadar enjeksiyon yapilacag kisilere
sOylenecektir ve tedavi sekli kisiden kisiye farklilik gosterecektir. Bazi
insanlar insiilinlerini insiilin pompasi yoluyla alabilrler.

Insiilin igneleri vucudun degisik kisimlarina insiilin kalemleri yoluyla
yapilir. Bunlarin nasil kullanilacagi hemsireniz tarafindan o6gretilecektir.

Ne kadar insiilin yapacaginiz, kan glukoz testi sonuglarina baglidir. Bu
testleri diizenli olarak yapmaniz gerekmektedir. Diyabet hemsireniz, kan



sekeri Ol¢lim cihazini nasil kullanacaginizi 6gretecek ve bu testleri ne kadar
siklikla yapacaginizi sOyleyecektir.

Diyet ve yiyecekler konusunda daha genis bilgi almak istiyorsaniz, liitfen
saglikli yasam, ramazan ve diyabet bilgi brosiirleri okuyunuz. Eger bu
brosiirleri bulamiyorsaniz, diabetes UK’yi 020 7424 1030 numarasindan
aray1p isteyebilirsiniz.(Bu brosiirler degisik etnik dillerde de bulunmaktadir.)

Tip 2 Diyabet

Bu tip diyabet hastalarinda bir miktar insiilin salgilanabilir, fakat vucutlari
bunu gerektigi gibi kullanamaz. Ya da salgilanan bu insiilin vucudun biitiin
ihtiyacini karsilamak i¢in yeterli degildir. Doktorlar 6ncelikle diyabeti
saglikli beslenme plani ve giinliik yapilan fiziksel aktiviteleri arttirmak
yoluyla tedavi etmeye ¢alisirlar. Eger bu diyabeti kontrol altinda tutmaya
yetmezse, doktor kandaki glukoz seviyesini kontrol altinda tutmak icin tablet
yazabilir.

Diyabet tedavisinin onemli bir parcasida fiziksel aktivitedir.
Fiziksel aktiviteler
Fiziksel olarak aktif olmak i¢in {i¢ ana neden vardir.

1. Vucudunuzdaki fazla yaglar (yakarak) kullanarak kilonuzu kontrol
altinda tutmak

2. Kandaki glukoz seviyesini kontrol altinda tutarak, glukozun yiiksek
olamasi1 sonucu olusabilecek komplikasyonlara yakalanma riskini
azaltmak. Ayrica fiziksel olarak aktif olmak saglikli kemik yapisina
sahip olmak i¢inde 6nemlidir.

3. Fiziksel aktivite daha canli olmaniz1 sagliyarak, depresyonu da
onleminize yardim edecektir.

Ne kadar aktivite yapmalisiniz?

Fiziksel aktivite konusunda onerilen, giinde 30 dakika, orta derecede aktivite
yapmak gerektigidir. Bunu yaparken nefes alislarinizin biraz hizlanmasi ve
kendinizi sicak hissetmeniz gerekmektedir. Yiriiyiis yapmak 1yi bir
yontemdir fakat ev isi ya da bahge isleriyle ugrasmakda bu 30 dakika i¢inde
sayilabilecek aktivitelerdir. Yaptiginiz fiziksel aktiviteleri arttirmanin diger



bir yolu da otobiisten bir ya da iki durak dnce inerek gideceginiz yere
ylriimek de olabilir.

Eger fiziksel olarak aktif olmanizi engelleyen saglik sorunlariniz varsa,
doktorunuzdan veya hemsirenizden sandelye de yapilabilecek egzersizler
hakkinda bilgi isteyiniz. Bu sizin giiciiniizli arttirmaniza yardim edecektir.

Eger daha giicli aktivitelerde bulunmak istiyorsaniz, baglamadan 6nce
doktorunuzdan veya hemsirenizden gerekli bilgileri aliniz.

Eger asagida siralanan durumlardan bir veya birkaci varsa mutlaka
doktorunuz veya hemsirenizden egzersiz yapip yapamiyacaginizi ogrenin.

« Diyabet veya kalp hastaliklari i¢in ilag kullaniyorsaniz,

« GOz problemleri gibi diyabetin komplikasyonlari varsa,

 Sizin i¢in dogru olan egzersiz tiirli konusunda bilgiye ihtiyaciniz varsa

« Eklem problemleri veya benzer problemler sonucu tam olarak hareket
edemiyorsaniz

« Kullandiginiz ilaglariniz degisebileceginden, diizenli bir sekilde ekstra
aktivite yapmay1 planliyorsaniz.

Ilave bilgiler

Diabetes UK bakim hattinda, Asya’lilar tarafindan konusulan bes ana dilde
ve Cince olmak lizere, degisik bilgi brosiirlerimiz bulunmaktadir. Bunlar,
kan seker1 diisiikliigii, oruc tutmak ve diyabet, Diyabetes UK size nasil
yardimei olabilir gibi brosiirlerdir. Bunlardan istemek veya diyabetle ilgili
herhangi bir konuda daha genis bilgi almak i¢in liitfen asagidaki numaray1
arayiniz.

Telefon: 020 7424 1030 (Ceviri servisi bulunmaktadadir)
Pazartesi —Cuma 9 ila 5 arasi1 aciktir.

Ocak 2004’ten itibarenDiabetes UK bakim hattinin numarasi degiseceginden
asagidaki numaradan ulasabilirsiniz.

Telefone 0845 120 2960



